
ေအာက္တြင္ ေျပာထားသည့္ အသက္႐ႈက်ပ္ေစမယ့္	  
အစာမ်ိဳး ဒါမွမဟုတ္ ယင္းကဲ့သို႔ ေနမေကာင္းျဖစ္ႏိုင္မယ့္ အစာမ်ိဳး 
မေပးပါႏွင့္။ 

• ဝက္အူေခ်ာင္းညွပ္ ေပါင္မုန္႔
 သို႔မဟုတ္ အသားေခ်ာင္းမ်ား
• ေျမပဲ ေထာပတ္
• ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္စိမ္းမ်ား
• ဝက္ဆားေျခာက္နယ္
• စပ်စ္သီး
• အ႐ိုးပါေသာ ငါး
• အာလူး၊ ေျပာင္းဖူး၊ 
သို႔မဟုတ္ ခ်ပါတီျပား
• bologna ဝက္အူေခ်ာင္း 
သို႔မဟုတ္ အသင့္စား အသားမ်ား

ကေလးငယ္ဟာ သင့္ရင္ေသြးပါ။ ကေလးငယ္အား 
ခ်စ္ျခင္းေမတၱာ ႏွင့္ အစားအစာ မွန္မွန္ 
စားေသာက္ေစၿပီး အေကာင္းဆံုး ႀကီးထြားေစပါ။

ကေလးငယ္ကို အသက္ တစ္ႏွစ္အထိ သံဓါတ္ပါေသာ ကေလးႏို႔မႈန္႔ သို႔မဟုတ္ 
မိခင္ႏို႔ကိုသာ တိုက္ေကၽြးပါ။ ကေလးငယ္ အသက္တစ္ႏွစ္ေက်ာ္သည့္တိုင္ေအာင္ မိခင္ႏို႔ 
ဆက္လက္တိုက္ေကၽြးႏိုင္ပါသည္။

ကေလးငယ္မွ သူကိုယ္တုိင္ ဗုိက္္ဆာေနသလား သို႔မဟုတ္ ဗိုက္ျပည့္ေနၿပီလား ဆိုတာ 
သိပါတယ္။ ကေလးငယ္၏ ျပမူပံုကိုၾကည့္ၿပီး ကေလးငယ္မွ သင့္အား သိေစပါတယ္။ 
ကေလးငယ္မွ ဆာေနေၾကာင္းျပစဥ္တြင္ ကေလးငယ္အား အစားအစာ ေကၽြးပါ။  
ကေလးငယ္ဝၿပီဆိုတာ ျပသည့္တိုင္ေအာင္ ကေလးငယ္ကို စားခြင့္ေပးပါ။

ကေလးငယ္မွ မိခင္ႏို႔ သို႔မဟုတ္ ကေလးႏို႔မႈန္႔အား တစ္ေန႔လွ်င္ ၄ ႀကိမ္ သို႔မဟုတ္ 
ပို၍ ေသာက္သံုးႏုိင္သည္။ ကေလးငယ္၏ အစာအိမ္သည္ တစ္ႀကိမ္တြင္ ၆ေအာင္စမွ 
၈ေအာင္စထိ ထည့္ထားႏိုင္သည္။

•	ကေလးငယ္ကိုအစာေကြ်းေသာအခါ ကိုင္ထားေပးပါ။ သင့္လက္ေတြထဲမွာ ကေလးငယ္မွ 
လံုျခံဳမႈကို ခံစားႏိုင္ပါတယ္။

•	တစ္ခါတစ္ရံမွာ ကေလးငယ္သည္ သင္ႏွင့္စကားေျပာရန္ သို႔မဟုတ္ 
ေဘးဘီေလွ်ာက္ၾကည့္ရန္ အစာ စားတာကို ရပ္ပါမည္။ ဗိုက္ေတာ့ မျပည့္ေသးပါ။ 
ကေလးငယ္ကို စကားေျပာေပးပါ။ ကေလးငယ္မွ မိခင္ႏွင့္ အတူ႐ွိေနခ်ိန္အား 
ႀကိဳက္ႏွစ္သက္ပါသည္။

မိခင္ႏို႔ သို႔မဟုတ္ ကေလးႏို႔မႈန္႔အား ကေလးငယ္မွ 
လိုအပ္ပါတယ္။

၆ လ ေနာက္ပိုင္းတြင္၊ ကေလးငယ္မွ အစားအစာမ်ား စတင္စားလာႏိုင္ပါၿပီ။ ေက်းဇူးျပဳၿပီး 
တျဖည္းျဖည္းခ်င္း ေကၽြးၾကည့္ပါ။ အကယ္၍ မိသားစုထဲတြင္ ဓါတ္မတည့္သည့္ ေရာဂါ႐ွိပါက 
သို႔မဟုတ္ ကေလးငယ္အား ေစာၿပီး ေမြးဖြားခဲ့လွ်င္၊ မိခင္မွ အစားအစာ စတင္မေကၽြးမီ 
ကေလးဆရာဝန္ ႏွင့္ WIC တို႔အား တိုင္ပင္ပါ။

ကေလးငယ္ အဆင္သင့္ျဖစ္ေနရန္ ေသခ်ာပါေစ။ အစားအစာမ်ား စားႏိုင္ရန္၊ ကေလးငယ္မွ 
ေအာက္ပါအခ်က္မ်ား လုပ္ႏုိင္ရပါမည္-

•	ထထိုင္ၿပီး ေခါင္းအား ၿငိမ္ေအာင္ထိန္းထားႏုိင္ရပါမည္။
•ပါးစပ္ဟၿပီး သို႔မဟုတ္ ဇြန္းမွ အစားအစာကို ယူၿပီး အစားအစာ စားလုိေၾကာင္း ျပသပါမည္။
•ပါးစပ္ပိတ္ၿပီး သို႔မဟုတ္ ေခါင္းအား အျခားဘက္သို႔ လႊဲလိုက္ျခင္းျဖင့္ အစားအစာ 

မစားလိုေတာ့ေၾကာင္း ျပသပါမည္။

သင့္အကူအညီျဖင့္ ကေလးငယ္မွ မည္သို႔ 
အစားအစာမ်ား စားရမည္ကို ေလ့လာႏုိင္ပါလိမ့္မည္။

မကြဲႏိုင္တဲ့ ခြက္ေသးေသးေလး တစ္လံုးကို သံုးပါ။ အဲဒီခြက္ထဲသို႔ 
ေရနည္းနည္းထည့္လိုက္ပါ။ 	 ကေလးငယ္၏ ႏႈတ္ခမ္းႏွင့္ ထိေတြ႔ႏုိင္ေအာင္ ခြက္ကို မ 
လိုက္ပါ ၿပီးေနာက္ ကေလးငယ္အား ျမည္းေစပါ။

•	ကေလးငယ္မွ အေလ့အက်င့္ ရႏုိင္ပါတယ္! အစာစားတိုင္းမွာ ကေလးငယ္အား 
ခြက္ျဖင့္ ေသာက္ခြင့္ေပးပါ။ ခြက္ကို ကိုင္ၿပီး စုပ္ေသာက္ခြင့္ ေပးလိုက္ပါ။ 
ကေလးငယ္ဟာ မိခင္ႏို႔ ႏွင့္ ကေလးႏို႔မႈန္႔ကုိလည္းပဲ ခြက္ျဖင့္ ေသာက္ႏုိင္ပါတယ္။

ခြက္ျဖင့္ေသာက္ဖို႔ ေလ့လာေနစဥ္မွာ၊ ႏို႔စို႔ျခင္း သို႔မဟုတ္ ႏို႔ဘူးျဖင့္ေသာက္ျခင္း 
နည္းသြားႏိုင္ပါတယ္။ တစ္ႏွစ္ေနာက္ပိုင္းမွာေတာ့၊ ႏို႔ဘူးျဖင့္ေသာက္ျခင္း ရပ္သင့္ပါၿပီ။

ေက်းဇူးျပဳၿပီး ကေလးငယ္ကိုု အခ်ိဳရည္မ်ား၊ လက္ဖက္ရည္၊ သို႔မဟုတ္ ဆိုဒါမ်ား 
မေပးပါႏွင့္။ သၾကားဟာ သြားနာေစၿပီး ကေလးငယ္ သန္မာစြာ ႀကီးျပင္းမႈအတြက္ 
အကူအညီ မေပးပါဘူး။

ခြက္မွ ေသာက္တတ္ေအာင္ သင္ေပးပါ။

က်န္းမာေရးႏွင့္ ညီညြတ္ေသာ အစားအစာမ်ားဟာ ကေလးငယ္အား သန္မာစြာ 
ႀကီးထြားေစႏိုင္ပါသည္။
ကေလးငယ္အား တစ္ႀကိမ္မွာ အစာသစ္ တစ္မ်ိဳးကိုသာ ေကၽြးပါ။ ထိုကဲ့သို႔ ျပဳလုပ္ျခင္းသည္ 
ကေလးငယ္အဖို႔ အစာသစ္အတြက္ က်င့္သားရရန္ အကူအညီေပးပါသည္။

ကေလးငယ္အတြက္ ပထမဆံုးေသာ အစားအစာကို တစ္မ်ိဳးတည္းျဖင့္ 
စတင္ပါ။ ထိုအစားအစာထဲသို႔ မိခင္ႏို႔ သို႔မဟုတ္ ကေလးႏို႔မႈန္႔ 
ထည့္ကာ က်ဲေအာင္ျပဳလုပ္ပါ။ ထိုအစားအစာအား တစ္ေန႔လွ်င္ 
တစ္ႀကိမ္သာ ေကၽြးပါ။ တျဖည္းျဖည္းျဖင့္၊ ထိုအစားအစာကို 
ပို၍ပ်စ္ေအာင္ ျပဳလုပ္ႏိုင္ပါသည္။ အစပိုင္းတြင္ 
လက္ဖက္ရည္ဇြန္းတစ္ဇြန္းစာေလာက္သာ စားႏိုင္ၿပီး 
ေနာက္ပိုင္းတြင္ ဇြန္းႏွင့္ စားရန္ အက်င့္ရသြားပါက 
ပိုစားလာႏိုင္ပါလိမ့္မည္။ အကယ္၍ 
ကေလးငယ္မွ တစ္ခုခုအား မႀကိဳက္ခဲ့လွ်င္၊ 
တစ္ပတ္ေလာက္ ေစာင့္ပါ၊ ၿပီးေနာက္ 
ထပ္မံေကၽြးရန္ ႀကိဳးစားၾကည့္ပါ။ 
ကေလးငယ္မွ အစားအစာတစ္ခုကို 
ႀကိဳက္ႏွစ္သက္ရန္ ၁၀ႀကိမ္ေလာက္ 
ႀကိဳးစားဖို႔ လိုအပ္ပါတယ္။

အျခားအစာသစ္ တစ္ခုကို မေကၽြးမီ အနည္းဆံုး 
၅ရက္ေလာက္ ေစာင့္ေပးရပါမယ္။ အကယ္၍ 
အစာသစ္ႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး ကေလးငယ္မွ 
မတည့္သည့္လကၡဏာ ျပလာလွ်င္၊ ယင္းသည္ 
ယာယီ မတည့္ျခင္းသာ ျဖစ္ပါသည္။ 
သို႔ေသာ္လည္း၊ ကိစၥရပ္အခ်ိဳ႕တြင္ေတာ့၊ 
ယင္းကဲ့သို႔ျဖစ္ျခင္းသည္ 
ဓါတ္မတည့္ျခင္းေၾကာင့္ ျဖစ္ႏိုင္ပါသည္။ 
အကယ္၍ ကေလးငယ္မွ 
အန္ခဲ့လွ်င္၊ ခၽြဲသံပါေနလွ်င္၊ 
အေရျပားမ်ား နီျမန္းလာလွ်င္၊ 
သို႔မဟုတ္ ဝမ္းေလွ်ာလွ်င္ 
ယင္းအစားအစာ 

ေကၽြးျခင္းအား ရပ္လိုက္ၿပီး ကေလးဆရာဝန္ သို႔မဟုတ္ သူနာျပဳအား ေခၚပါ။  
ကေလးငယ္မွ ဝါးစားရန္အတြက္ သြားမ်ား မလိုအပ္ပါ။ ကေလးငယ္အား သူကိုယ္တိုင္ 
သူ႔လက္ႏွင့္ သို႔မဟုတ္ ဇြန္းႏွင့္ စားပါေစ။ ကေလးငယ္မွ အစားအစာမ်ား ဝါးေခ်ရန္ 
ေမး႐ိုးမ်ားကို အသံုးျပဳၿပီး လွ်ာႏွင့္ လက္မ်ားကိုမူ ယင္းအစားအစာမ်ားအား ပါးစပ္တြင္းသို႔ 
ထည့္သြင္းရန္ အသံုးျပဳပါသည္။  
 
ကေလးငယ္မွ အစားအစာမ်ားအား ကိုယ့္ဘာသာ မည္သို႔ စားရမည္ကို ေလ့လာရန္ 
လိုအပ္ပါသည္။ ကေလးငယ္မွ အစားအစာ ပိုစားလိုလွ်င္ ပါးစပ္ဟျပပါလိမ့္မည္။ 
အစားအစာ မစားလိုေတာ့လွ်င္ ပါးစပ္ပိတ္ၿပီး သို႔မဟုတ္ ေခါင္းအား အျခားဘက္သို႔လႊဲျခင္း
ျဖင့္ျပသပါမည္၊ ထုိသို႔ဆိုလွ်င္ ကေလးငယ္အား အစားစားရန္ ထပ္မံ မတိုက္တြန္းပါႏွင့္။ 
စိတ္႐ွည္ေပးပါ။ ကေလးငယ္သည္ အစားအစာမ်ားကို ေထြးထုတ္ျခင္း သို႔မဟုတ္ 
မ်က္ႏွာသုိ႔ ေပက်ံေအာင္ျပဳလုပ္ပါလိမ့္မည္။ ကေလးတိုင္း ဤကဲ့သို႔ လုပ္ပါတယ္။ 
ကေလးငယ္တိုင္း အစားအစာမ်ားကုိ လက္မ်ား၊ မ်က္ႏွာမ်ားႏွင့္ ဆံပင္မ်ားတြင္ 
ေပက်ံေအာင္ လုပ္တတ္ၾကပါတယ္။ ဤကဲ့သို႔ ေပက်ံေအာင္ျပဳလုပ္ေသာေၾကာင့္ 
ကေလးငယ္ကို မဆူပူပါႏွင့္၊ စိတ္ညစ္ေအာင္မလုပ္ပါႏွင့္။ ကေလးငယ္မွ အစားအစာ 
စားတတ္ေအာင္ ေလ့လာႏုိင္ၿပီဆုိၿပီး ဂုဏ္ယူေပးလိုက္ပါ။

ကေလးငယ္အား ကာကြယ္ေပးပါ။ အစားအစာမျပင္ဆင္မီ သို႔မဟုတ္ ကေလးငယ္ကို 
အစာမေကၽြးခင္တြင္ သင္ႏွင့္ ကေလးငယ္၏လက္မ်ားကို ေဆးေၾကာပါ ။ ကေလးငယ္၏ 
အစားအစာမ်ားကို မုိက္ခ႐ိုေဝ့ဖ္ထဲသို႔ ထည့္ၿပီး အပူမေပးပါႏွင့္။ ကေလးငယ္၏ပါးစပ္ကို 
အပူေလာင္ႏုိင္ပါသည္။ 

အစားအစာမ်ားကို ပန္းကန္တစ္ခုထဲသို႔ထည့္ၿပီး ကေလးဇြန္းေလးႏွင့္ ေကၽြးပါ။ ကေလးငယ္ 
စားၿပီးေနာက္ ပန္းကန္ထဲတြင္က်န္ေနေသာ အစားအစာ၊ သို႔မဟုတ္ ပုလင္းထဲ 
(သို႔) ခြက္ထဲတြင္ က်န္ေနေသာ မိခင္ႏို႔ သို႔မဟုတ္ ကေလးႏို႔မႈန္႔ကို လႊင့္ပစ္လုိက္ပါ။ 
သင္စားေနေသာ အစားအစာကို ကေလးငယ္အား ဘယ္ေတာ့မွ မေကၽြးပါႏွင့္ (သို႔မဟုတ္ 
မျမည္းခိုင္းပါႏွင့္)။ 

• ေျပာင္းဖူးေပါက္ေပါက္
• ဥတစ္လံုးလံုး သို႔ ဥအကာမ်ား
• သၾကားလံုး အမာစား
• ပိုးမသတ္ထားေသာ
 အသီးေဖ်ာ္ရည္ 
• စပ်စ္သီးေျခာက္
• အျပင္က်က္ရံုသာကင္ထားေသာအသား 

သို႔မဟုတ္ အသားစိမ္း
• အခြံမာသီး		
• ပ်ားရည္ သို႔မဟုတ္ ပ်ားရည္ျဖင့္ 

ျပဳလုပ္ထားေသာ အစားအစာမ်ား



ဤအဖြဲ႔အစည္းသည္ တူညီေသာအခြင့္အလမ္းေထာက္ပံ့ျခင္း တစ္ခုျဖစ္သည္။ 

ဝါရွင္တန္ျပည္နယ္ WIC အဟာရ ပရိုဂရမ္သည္ ခြဲျခားျခင္း မရွိပါ။

မသန္စြမ္းသူမ်ားအတြက္ ဤစာ႐ြက္စာတမ္းကို အျခား ပံုစံျဖင့္ေတာင္းဆို ရယူႏိုင္ပါသည္။ ေတာင္းဆိုမႈ 
တင္သြင္းရန္ ေက်းဇူးျပဳ၍ ၁-၈၀၀-၈၄၁-၁၄၁၀ (TDD/TTY ၇၁၁) ကို ေခၚဆိုပါ။

DOH ၉၆၁-၁၀၅၀ ဧၿပီလ ၂၀၁၄

စားေသာက္ပါ
ႀကီးျပင္းပါ 
ေနထုိင္ပါ

၆-၁၂ လ 
အထ ိ

မိခင္အတြက္ ကေလးတစ္ေယာက္ကဲ့သို႔
 အၾကံျပဳခ်က္မ်ား

အသက္ ၈ လ သို႔မဟုတ္ ၉ လအ႐ြယ္တြင္၊ ကေလးငယ္သည္ သူ႔လက္ေခ်ာင္းမ်ားျဖင့္ 
သူဘာသာ စားခ်င္လာပါလိမ့္မည္။ မိခင္ကေတာ့ ဇြန္းျဖင့္ ကေလးကို ေကၽြးရန္ 
လိုအပ္ဆဲပါပဲ။  ဒါေပမယ့္၊ ကိုယ့္ဘာသာလည္းပဲ စားပါေစ။ 

မ်ိဳခ်ႏိုင္ေအာင္ ေသခ်ာျပင္ဆင္ေပးပါ။ အႏၱရာယ္ကင္းသည့္ “လက္ေခ်ာင္း” ျဖင့္စားႏိုင္ေသာ 
အစားအစာမ်ားကေတာ့-

•	ခ်က္ျပဳတ္ထားတဲ့ ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္ သို႔မဟုတ္ အသီး တံုးေသးေသးေလးမ်ား
•	အတံုးေသးေသးေလးမ်ားတံုးၿပီး ခ်က္ထားတဲ့ အသား၊ ၾကက္သား၊ သို႔မဟုတ္ 

ၾကက္ဆင္သား 
•	 ႀကိတ္ေခ်ၿပီး ခ်က္ထားတဲ့ ပဲ၊ ႀကက္ဥအႏွစ္၊ သို႔မဟုတ္ တို႔ဖူးလ္
•	စဥ္းထားတဲ့ ေခါက္ဆြဲ သို႔မဟုတ္ ဆန္
•	တစ္ကိုက္စာ ေပါင္မုန္႔မီးကင္၊ မုန္႔ႂကြပ္၊ သို႔မဟုတ္ ခ်ာပါတီ အေပ်ာ့ 

အစားအစာမ်ားကို ယင္းအ႐ြက္အစားထက္ မႀကီးပါေစႏွင့္-

ကေလးငယ္ကို သူ႔လက္ျဖင့္ သူဘာသာ 
စားခိုင္းလုိက္ပါ။

တစ္ေန႔လွ်င္ ၅ ႀကိမ္ သို႔မဟုတ္ ၆ ႀကိမ္ေလာက္ စားရန္ လိုအပ္ပါတယ္။ တစ္ႀကိမ္ကေတာ့ 
မိခင္ႏို႔ သို႔မဟုတ္ ကေလးႏို႔မႈန္႔ ျဖစ္ပါတယ္။ ေနာက္တစ္ႀကိမ္ကေတာ့ မိခင္ႏို႔ သို႔မဟုတ္ 
ကေလးႏို႔မႈန္႔ႏွင့္ ေရာစပ္ထားတဲ့ အဟာရမႈန္႔ ျဖစ္ပါတယ္။ ကေလးငယ္မွ အစားပိုၿပီး စတင္ 
စားလာၿပီဆိုရင္၊ အစာစားခ်ိန္မွာ ၂ ႀကိမ္ သို႔မဟုတ္ ၃ ႀကိမ္ ေပးႏိုင္ပါတယ္။ ေအာက္ပါ 
အခ်က္မ်ားကေတာ့ အခ်ိဳ႕ေသာ အၾကံေပးခ်က္မ်ား ျဖစ္ပါတယ္-

• မိခင္ႏို႔ သို႔မဟုတ္ ကေလးႏို႔မႈန္႔ + အုတ္ဂ်ံဳမႈန္႔ျဖင့္ 
ျပဳလုပ္ထားေသာ ကေလး အဟာရမႈန္႔ + မက္မြန္သီး

• ႀကိတ္ေခ်ၿပီး ပိုင္းထားေသာ ပဲသီးမ်ား + ဆန္+ 
တံုးထားသည့္ ၾကက္သား 

• ခြက္တစ္ခုအတြင္းရွိ မိခင္ႏို႔ သို႔မဟုတ္ ကေလးႏို႔မႈန္႔ 
+ ဌက္ေပ်ာသီး အတံုးေသးေသးေလးမ်ား + 
ပိုင္းထားေသာ ေခါက္ဆြဲေလးမ်ား

အစားအစာ တစ္ခုစီတိုင္းကို ၁ ဇြန္း သို႔မဟုတ္ ၂ ဇြန္း ျဖင့္ စေကၽြးပါ။ ကေလးငယ္မွ 
စားခ်င္လွ်င္ ထပ္ေကၽြးေပးပါ။

•	ကေလးငယ္ဝၿပီဆိုတာ ျပသည့္တိုင္ေအာင္ ကေလးငယ္ကို စားခြင့္ေပးပါ။ ကေလးငယ္မွ 
ပါးစပ္ပိတ္ထားျခင္း၊ ေခါင္းတစ္ဘက္သို႔ လွည့္သြားျခင္း သို႔မဟုတ္ ေခါင္းရမ္းျခင္း 
၊ သို႔မဟုတ္ လက္ကာျခင္း လုပ္ပါလိမ့္မယ္။ ကေလးငယ္အား ဝ ၿပီလားဟု ေမးပါ။ 
အဲ့ဒီေနာက္မွာ၊ ကေလး မစားလိုေတာ့လွ်င္ အစာေကၽြးျခင္း ရပ္လိုက္ပါ။

•	ကေလးငယ္အား မိသားစု ထမင္းဝိုင္းတြင္ ဝင္စားေစပါ။ မိခင္ႏွင့္အတူ႐ွိေနရင္ 	
ကေလးက ပိုစားပါတယ္။ တီဗီြ ကို ပိတ္လိုက္ၿပီး စကားေျပာၾကရေအာင္။

ကေလးငယ္ လံုေလာက္စြာ စားရပါသလားဆိုတာကို မည္သို႔ သိႏိုင္မည္နည္း? 
ဆရာဝန္မွလည္း ကေလးက ႀကီးထြားလာၿပီး အေလးခ်ိန္တိုးလာတယ္လုိ႔ ေျပာပါတယ္။

ဘယ္ေလာက္ စားရမည္နည္း?

ကေလးငယ္ကို ၾကမ္းျပင္ေပၚက ေစာင္ျခံဳထည္ေပၚမွာ တင္ထားပါ။ အ႐ုပ္ကေလးတစ္႐ုပ္ကို 
ကေလးငယ္ ေရာက္ႏိုင္ေလာက္တဲ့ေနရာမွာထားပါ ဒါမွ ကေလးငယ္ဟာ 
တြားသြားၿပီး ရႏိုင္ပါမယ္။ ကေလးငယ္ဆီကို ေဘာလံုးတစ္လံုး လိမ့္ေပးလိုက္ပါ။ 
ကေလးငယ္လက္ႏွစ္ဖက္လံုးကို ကိုင္ၿပီး မိခင္ႏွင့္အတူတူ လမ္းေလွ်ာက္ခြင့္ေပးလိုက္ပါ။

ကေလးငယ္ႏွင့္ ကစားပါ။

မိခင္ဆီက ကေလးငယ္က သင္ဖို႔ ႀကိဳက္ႏွစ္သက္ပါတယ္။ ကေလးငယ္ကို စာဖတ္ျပပါ။  
သီခ်င္းဆိုျပပါ။ တူတူေရဝါး ႏွင့္ အၾကီးၾကီးပဲဲ စတဲ့ ကစားနည္းမ်ားႏွင့္ အတူတူ 
ကစားၾကရေအာင္။  လမ္းတူတူေလွ်ာက္ၿပီး အရာဝတၳဳ အသစ္ေလးမ်ား ျပပါ။ ကေလးငယ္မွ 
တက္ႂကြေနၿပီဆိုရင္ — ကေလးကို ေသခ်ာ ၾကည့္ပါ။

၆ လမွ ၉ လအထိ
ကေလးငယ္မွ ထထုိင္ၿပီး လွိမ့္ႏိုင္ရမည္။ ကေလးငယ္မွ စၿပီး တြားသြားႏိုင္ပါမယ္။ 
ကေလးငယ္မွ အရာဝတၳဳမ်ား လွဳပ္ရမ္းခ်င္ၿပီး ဘာျဖစ္သြားလဲဆိုတာ 
သိေအာင္လႊတ္ခ်ခ်င္ပါမယ္။

၉ လမွ ၁၂ လအထိ
လက္ေတြကို သံုးလာႏိုင္ပါၿပီ။ ခြက္ကိုလဲ ကိုင္ႏိုင္လာပါၿပီ။ လက္ၫွိဳးထိုးၿပီး လက္ေဝွ႔ရမ္းကာ 
တာ့-တာ ဟု ေျပာရတာ သေဘာက်ပါတယ္။ ေဖ-ေဖ ၊ ေမ-ေမ ဟု ေျပာလာပါမယ္။ 
ကိုယ့္ဘာသာ ဆြဲၿပီး ရပ္ႏိုင္လာပါမယ္။

ကေလးငယ္ဘာလုပ္ႏိုင္တယ္ဆိုတာကို 
ေလ့လာပါ။

•	ကေလးငယ္သည္ က်န္းမာစြာ ေနထိုင္ရန္ နည္းလမ္းမ်ားႏွင့္ စစ္ေဆးခ်က္မ်ား 
ျပဳလုပ္ရန္ လိုအပ္သည္။ ၆လသား၊ ၉လသား၊ ႏွင့္ တစ္ႏွစ္အ႐ြယ္မ်ားတြင္ ဆရာဝန္ႏွင့္ 
သြားျပသင့္ပါတယ္။

•	ကေလးငယ္ အစာ စားခ်ိန္မွာ ထိုင္ေနရပါမယ္။ ကေလးငယ္ အစာ စားေနခ်ိန္၊ 
အဝတ္လဲေနခ်ိန္ႏွင့္ ေရခ်ိဳးေနခ်ိန္ေတြမွာ ဘယ္ေတာ့မွ တစ္ေယာက္တည္း မထားခဲ့ပါႏွင့္။

•	ကေလးငယ္ အစာ စားၿပီးတိုင္းမွာ သြားဖံုးေတြႏွင့္ သြားေတြကို သန္႔ရွင္း၊ စိုစြတ္၊ 
ႏူးညံ့ေသာ အဝတ္ျဖင့္ သုတ္ပါ။ ဖလို႐ိုက္ သံုးဖို႔ လို၊ မလိုကို ဆရာဝန္အား ေမးေပးပါ။

•	ႏို႔ဘူးႏွင့္ အိပ္ယာေပၚမွာ ဘယ္ေတာ့မွ မထားခဲ့ပါႏွင့္။ ယင္းသို႔ထားခဲ့ျခင္းျဖင့္ 
အသက္႐ႈက်ပ္ျခင္း၊ နားကိုက္ျခင္း၊ သို႔မဟုတ္ သြားမ်ားပ်က္စီးႏိုင္ပါတယ္။ 

•	တကယ္လို႔ ကေလးငယ္ကို အျခားသူမ်ားမွ အစားအစာ ေကၽြးမယ္ဆိုရင္၊ ကေလးငယ္ 
ဘယ္ေလာက္စားႏိုင္တယ္၊ ဘာစားတယ္ဆိုတာ ေသခ်ာေမးျမန္းၿပီးမွ ေကၽြးေစပါ။

•	ကေလးငယ္အား စူးစမ္းၿပီး ေလ့လာခြင့္ေပးလုိက္ပါ။ မိမိကိုယ္တိုင္ၾကမ္းျပင္တြင္
   ေနေသာ အေနအထားမွ အခန္းတစ္ခန္းခ်င္း လိုက္ၾကည့္ၿပီး၊ ယင္းတုိ႔ကိုလည္း 

အႏၱရယ္ကင္းေအာင္ထားေပးပါ။
•	ကေလးငယ္ကို ေဆးလိပ္၊ ေဆးရြက္ႀကီး ႏွင့္ အျခားအခိုးအေငြ႔အားလံုးတုိ႔၏ 

အေဝးတြင္ထားပါ။  အခိုးအေငြ႔က ကေလးငယ္၏ အဆုတ္ကို ထိခိုက္ေစၿပီး 
ကေလးငယ္ကို ေနမေကာင္းျဖစ္ေစပါတယ္။

•	ကားမေမာင္းခင္ ေမြးကင္းစကေလးခံုေနရာတြင္ ကေလးငယ္ကို 
ခါးပါတ္ေသခ်ာပတ္ေပးပါ။ ထိုအရာသည္ ဥပေဒျဖစ္သည္။ ကေလးငယ္ခံုကို 
ကားေနာက္ခံုတြင္ တပ္ၿပီး၊ ေနာက္ဘက္ကုိ မ်က္ႏွာမူထားပါ။

က်န္းမာၿပီး ေဘးကင္းစြာေနထိုင္ေရး နည္းလမ္းမ်ား

ကေလးငယ္အား အစားအစာ ေကၽြးျခင္းႏွင့္ပတ္သက္္ၿပီး ေမးခြန္းမ်ား႐ွိပါက WIC 
ႏွင့္ ေဆြးေႏြးပါ။

က်န္းမာေရးႏွင့္ 
ညီညြတ္စြာ


